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as actuales circunstancias sociales y económicas han repercutido enormemente en los hábitos y 
costumbres alimenticios de la población. 
Es cada vez más frecuente comer con prisas, en restaurantes de comida rápida, platos 
precocinados, desayunos muy escasos que no aportan la energía suficiente durante la mañana, y 
muchos otros malos hábitos que perjudican nuestra salud y disminuyen nuestra calidad de vida. 
Tal y como señala la Organización Mundial de la Salud (OMS), “la salud implica no sólo la ausencia 
de enfermedad o dolencia, sino que además supone el estado de bienestar físico, mental y social del 
individuo”. 
Es preocupación de todos mejorar nuestra salud para prevenir enfermedades y trastornos que 
están siendo cada vez más frecuentes, tales como: la obesidad, la hipertensión, el exceso de cole 
sterol y problemas circulatorios, entre otros. 
Nuestra salud puede mejorar, llevando a cabo hábitos y costumbres saludables. De este modo, será 
fundamental afianzar estos hábitos desde la edad más temprana, y por tanto desde la educación 
infantil. 
Principalmente, debemos destacar que para conseguir 
una adecuada alimentación en nuestros alumnos y al 
mismo tiempo fomentar en ellos hábitos y actitudes 
saludables, es necesario que exista una estrecha relación 
entre la familia y la escuela. 
El tiempo del niño se divide entre el tiempo que 
dedica en la escuela y el tiempo en el hogar, y es en 
ambos contextos donde se desarrolla la actividad básica 
de la alimentación. 
Por ello, los criterios educativos y metodológicos 
deben ser compartidos entre ambos, para que el niño 
cuente con modelos estables de actuación adquiriendo 
buenos hábitos alimenticios. 
L 
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Para adquirir dichos hábitos debemos establecer ciertas rutinas, que pueden definirse como: “la 
repetición secuencial de las mismas actividades, de forma periódica y en el mismo orden”. 
El niño en estos primeros años no cuenta con una estructuración temporal que le permita organizar 
su tiempo y las actividades. Las rutinas le ofrecen un marco temporal seguro, que el niño irá 
interiorizando progresivamente con su repetición. 
A través de su ejercicio se incorporan en su actividad diaria, ofreciéndole la oportunidad de 
adelantarse a lo que ocurrirá después, a diferenciar los momentos del día, y a prepararse para las 
actividades, lo que favorece el desarrollo progresivo de su autonomía. 
Las rutinas enfocadas al desarrollo de hábitos y actitudes adecuadas de alimentación se realizarán 
en los momentos de las comidas del día: el desayuno, el almuerzo, la comida, la merienda y la cena. 
Previamente debemos dar respuesta a la cuestión: ¿es lo mismo alimentación que nutrición? 
Definitivamente la alimentación y la nutrición no tienen por qué ir de la mano, ya que la 
alimentación se trata de la ingestión voluntaria de alimentos, mientras que la nutrición es un proceso 
por el cual el cuerpo recibe, transforma y utiliza las sustancias químicas contenidas en los alimentos. 
Así podemos afirmar que una alimentación equilibrada es aquella que con una cantidad adecuada y 
variada de alimentos, proporciona los nutrientes cuantitativa y cualitativamente necesarios para el 
organismo. 
Por ello, el centro educativo deberá llevar a cabo un control de menús, favoreciendo una 
alimentación equilibrada a los alumnos, teniendo en cuenta sus características, el ambiente o 
contexto, la actividad que realizan, y otros muchos factores que determinarán sus necesidades 
alimenticias. 
Es en la educación infantil cuando los niños se encuentran en el momento de máximo crecimiento, 
por lo que debemos atender a que su alimentación permita un desarrollo adecuado y armónico de su 
cuerpo, así como que le proporcione la energía que necesita. 
Esta alimentación adecuada deberá continuar y realizarse también en el hogar, por lo que será muy 
recomendable que el centro ofrezca a las familias un menú para realizar en las cenas y para los fines 
de semana, de modo que se logre un aporte nutricional equilibrado durante la semana. 
Teniendo en cuenta estos aspectos y su relevancia, atenderemos a continuación a la importancia de 
alimentarse en los niños, desde un punto de vista educativo y motivador para ellos. 
Será fundamental transmitir al niño que el momento de las comidas es un momento agradable, de 
comunicación y afecto, de relación con los compañeros, de aprendizaje y descubrimiento de distintos 
tipos de alimentos, sabores, olores y texturas, en definitiva, “un nuevo mundo que explorar”. 
Debemos, por tanto, prepararnos adecuadamente. Así, en la asamblea de la mañana 
conversaremos con los alumnos a cerca de lo que hemos desayunado y lo que comeremos en el 
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comedor. Podemos utilizar soportes fotográficos e imágenes de los alimentos, además de realizar un 
menú de cada día, completándolo con recortes o pegatinas de los alimentos que vamos escribiendo. 
También podemos incluir como actividad diaria el juego de “suena delicioso”, inventando o 
aprendiendo rimas, frases divertidas, poesías o canciones relacionadas con los alimentos que elijamos 
del menú del día. Por ejemplo, la canción de “un limón y medio limón”, o “toma tomate”. Siempre 
podemos inventar un cuento de alimentos y buscar recetas en libros o en internet para realizar con 
los niños. 
Una tarea a realizar antes de las comidas, y que constituye una rutina básica y fundamental, será el 
aseo de manos. Esta rutina consta de distintos pasos, que parten de la acción de abrir el grifo y 
concluyen con su cierre. Incluso puede dar comienzo en la fila, donde deben aprender a esperar su 
turno y a respetar a los compañeros. 
Es muy importante que el niño identifique y diferencie con claridad todos los pasos que 
intervienen, y los interiorice ordenadamente, primero verbalizando la acción y acompañándola con 
imágenes. 
Para que una acción se realice de forma autónoma y casi automática, primero debe repetirse y 
ejercitarse, siempre motivando al alumno y convirtiendo las rutinas en un juego divertido que 
despierte su interés, con frases de afecto y confianza, tales como: “pompi pompitas, mis manos bien 
limpitas”. Tras el lavado de manos nos vamos al comedor, donde se ponen en marcha muchos más 
aprendizajes de los que nos imaginamos, y tan variados como sentidos hay en nuestros niños. 
El comedor debe de estar organizado y ambientado de forma agradable, motivadora y alegre, es 
decir, por los niños. 
En el aula se habrán elaborado las normas del comedor con los niños, murales con los tipos de 
alimentos, frases bonitas y canciones, dibujos, y muchos otros motivos divertidos y motivadores, con 
los que el comedor se convierta en un lugar familiar para los alumnos, donde puedan disfrutar de la 
aventura de “comer solos y comer de todo”. Éste debe ser el objetivo primordial de la alimentación, 
es decir, el desarrollo de su autonomía. 
De este modo, debemos fomentar hábitos de colaboración al poner la mesa. Cada niño será un día 
el responsable de repartir los manteles, los vasos, o cualquier otro elemento o material necesario, ya 
que lo importante es su participación activa y la asunción progresiva de responsabilidades, tanto en la 
escuela como en el hogar. Así dependiendo de la edad de los niños y sus características, les iremos 
ofreciendo la realización de actividades cada vez más complejas. 
Todo ello teniendo en cuenta que debemos evitar comedores ruidosos y desorganizados, por lo que 
siempre recordaremos la importancia de las normas de respeto a los demás, de no correr ni gritar, de 
comer sentados hasta que terminamos la comida, entre otras. 
Cuando los niños comienzan a comer, se ponen en marcha todos sus sentidos, y descubren diversos 
olores y sabores nuevos. Por ello, es importante la variedad de los alimentos para que aprendan y se 
acostumbren a comer de todo. 
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En cuanto a los utensilios de las comidas, podemos aprovechar los momentos de juego y actividad 
en el aula, para desarrollar la psicomotricidad fina y la coordinación oculo-manual necesaria, jugando 
en la cocinita, realizando postres, utilizando materiales de pintura, así como otras muchas actividades, 
siendo el momento de la comida cuando se consigan afianzar estos aprendizajes. 
A pesar de que los resultados no sean los deseados en un primer momento, debemos evitar la 
intervención excesiva, consintiendo que el niño se moje o se ensucie si de este modo está 
aprendiendo por sí mismo, si observamos que pasito a pasito va mejorando. Recordamos una vez más 
la importancia de que estos criterios se compartan en el hogar, ya que de nada servirá que el niño 
utilice el cuchillo o el tenedor en el comedor, si en casa le dan la papilla con una cuchara. Se trata de 
no retroceder, de avanzar en conjunto, proporcionando al niño hábitos y estructuras estables que 
permitan el desarrollo de todos los ámbitos: cognitivo, socio-afectivo y psicomotor, tal y como se 
recoge en la Ley Orgánica de Educación 2/2006 de 3 de mayo (LOE), en su artículo 12. 
Así, la alimentación adecuada permitirá tanto su desarrollo psicomotor, en cuanto a la coordinación 
de movimientos, la deglución y la masticación; como su desarrollo social y del lenguaje, ampliando su 
vocabulario y compartiendo con los compañeros; y su desarrollo perceptivo y sensorial, observando y 
explorando el entorno que le rodea, los diversos alimentos y sus características. Incluso podemos 
observar como el niño comienza a realizar correspondencias entre el número y la cantidad cuando 
pone la mesa con los compañeros, y desarrolla la lectura y la escritura cuando aprende a escribir el 
nombre de los alimentos en el menú. 
Tan importante como la comida, será la recogida de mesa posterior, que permite promover en el 
niño el gusto por un entorno limpio y ordenado. 
Es importante recordar que el niño debe comer sentado, tranquilo y en reposo, esperando un 
tiempo hasta que el resto termine. Es cierto que en estas edades es muy difícil mantener a los niños 
en espera un largo tiempo, pero será fundamental enseñarle a ser paciente, y proporcionarle 
conductas estables que le permitan regular su conducta y su comportamiento. 
Así tras esperar un tiempo, pueden recoger su plato y su bandeja, limpiar su vaso y lavarse las 
manos. 
Evitar en todo momento las prisas y las carreras es muy importante y un hábito imprescindible a 
interiorizar por nuestros niños, ya que los alumnos pueden ser más lentos, y las prisas y presiones 
pueden desembocar en un rechazo a la comida, vómitos y otros trastornos. 
Las familias de nuestros alumnos deben contribuir en la puesta en práctica de estos hábitos 
alimenticios de forma diaria y constante, así podrán participar con el centro a través de distintas 
propuestas y actividades como los talleres de cocina ricos y saludables. 
Como maestros debemos fomentar siempre la colaboración de las familias, ya que se trata de la 
principal fuente de motivación para el niño. 
Una posible alternativa podría ser la realización de un taller cada quince días. Así, dos viernes al 
mes se realizará un postre o plato con la participación de un familiar de los alumnos. La receta puede 
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ser aportada por el familiar, y podemos solicitar la utilización de la cocina del centro si fuera 
necesario. Podemos llamar a nuestro taller: “¿quién viene hoy a comer?”, y después hacer un mural 
de fotos de nuestra experiencia. 
Además podemos elaborar nuestro recetario de clase bajo el título “de rechupete”, y recogerlo en 
un cd para los padres de los alumnos. 
Para participar con los mayores de casa, siempre podemos realizar actividades enormemente 
motivadoras y enriquecedoras para todos como “las recetas de la abuela”, realizando recetas típicas 
de nuestros abuelos y abuelas. 
Aprovechando las enormes ventajas de la presencia de alumnado inmigrante en nuestra clase, 
podemos aprender y descubrir nuevos platos y alimentos de distintos lugares, fomentando la 
participación de estas familias. 
Es fundamental recordar que estas actividades serán mucho más enriquecedoras si las realizamos 
con nuestros compañeros/as de nivel, ya que cuantas más ideas sean aportadas, muchos más 
aprendizajes realizarán nuestros alumnos, y con más compañeros compartirán sus experiencias. 
Debemos contar con el privilegio de explorar y descubrir de forma directa y práctica el entorno que 
nos rodea, que se trata del medio fundamental para realizar los aprendizajes por parte de nuestros 
alumnos. Visitar un mercado, una granja, un huerto, y muchos otros lugares, será una fuente de 
motivación para los niños. 
Estas experiencias debemos hacerlas nuestras, reconstruyendo lo observado en la escuela, 
elaborando nuestros dibujos, realizando un mercado de la clase, siendo cocineros y camareros, y 
cuidando el huerto del centro. Todo ello enfocado a que nuestros alumnos aprendan a conocer el 
mundo en el que viven y a vivir en sociedad. 
Aprovechando las comidas y la alimentación, cabe destacar la importancia de la higiene bucal para 
prevenir caries y problemas de dentición. 
Siempre podemos motivar a los alumnos con canciones que acompañen al aseo dental como: 
“cepillo, cepillo y vuelvo a cepillar, para ver mis dientecitos brillar y brillar”. Y en el aula sería muy 
interesante realizar los pasos del lavado de dientes de modo lúdico y motivador, realizando un diente 
gigante o una dentadura con arcilla blanca que después colorearán, así como un cepillo con cartulina, 
para practicar el lavado de dientes y su movimiento correcto. Todo ello siempre orientado a que el 
niño sea cada vez más autónomo. 
En definitiva, hemos podido comprobar que la alimentación equilibrada, además de ser importante 
para el desarrollo de los alumnos en todos los ámbitos, ofrece una gran oportunidad de aprendizaje, 
así como diversas experiencias y momentos de juego e imaginación. 
Debemos, por tanto, aprovechar estas oportunidades en beneficio de nuestros niños, promoviendo 
la construcción de su propio yo, a través de los aprendizajes que van construyendo día a día, con su 
familia de casa y su familia del centro, animándoles siempre en sus pasos por pequeños que sean. ● 
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RESUMEN 
En 1602 aparece fechado y firmado el primer bodegón español que ha perdurado hasta nuestros 
días, su autor Fray Juan Sánchez Cotán. La influencia de éste pintor en Felipe Ramírez y Alejandro 
Loarte.  
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a primera constancia que poseemos en España de una obra perteneciente a este género es la 
del artista Sánchez Cotán fechada y firmada en 1602 titulada “Bodegón de caza, hortalizas y 
frutas” actualmente en el Museo del Prado.  
Anteriormente Francisco Pacheco en su Arte de la Pintura, cuenta que en 1595, el pintor toledano 
Blas de Prado, maestro de Sánchez Cotán, a su paso por Sevilla le mostró al suegro de Velázquez 
algunos lienzos de pequeño formato los cuales le llamaron la atención por el tema, el único elemento 
L 
